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I
Meditatia bazatd pe constientizare
si hipnoterapia

Psihoterapia care utilizeaza tehnica meditatiei bazate pe constien-
tizare (mindfulness) isi are originile in stravechea filosofie budista.

Aceasta propune oamenilor sa-si orienteze in mod deliberat
atentia asupra experientelor interne (ganduri, stéri afective, senzatii),
precum si asupra a ceea ce se petrece in jurul lor.

In acelasi timp, demersul terapeutic implici o atitudine de cu-
riozitate plina de bundvointa si compasiune ce se alatura unei abor-
dari a realitatii dintr-o noua perspectiva.

Aceasta abordare presupune si o atitudine nonevaluativa, de
acceptare a ceea ce nu poate fi modificat, in locul luptei continue de
a tine totul sub control pe care multi oameni o pun in practica.

Invitand s trateze cu compasiune gandurile, senzatiile, stirile
afective sau comportamentele, persoana in cauzd incepe sa devina
mai toleranta fata de acestea si mai putin tensionata ori nemultumita.

Ce este meditatia bazata pe constientizare?

Meditatia bazatd pe constientizare (mindfulness) reprezinta starea
in care subiectul acordd o atentie totala la ceea ce se petrece in
prezent, fara tendinte evaluative (Stahl si Goldstein, 2010, p. 15).

Practicarea meditatiei bazate pe constientizare isi are originile in
meditatia budistd, dar intr-o forma sau alta poate fi intdlnita si in
cadrul altor sisteme filosofice si religioase: hinduism, islamism,
iudaism sau taoism.

La ora actuald, practica meditatiei bazate pe constientizare a fost
scoasa din contextul religios si este acceptata ca tehnica psihotera-
peutica si autoformativa, menita sa-i ajute pe oameni sa faca fata
stresului, durerii, bolii, anxietatii sau depresiei.
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Asa cum aminteam, meditatia bazata pe constientizare presupune
observare si examinare atenta, in absenta unei atitudini evaluative
sau critice.

Aceasta strategie poate fi aplicata situatiilor externe sau propriilor
stari si continuturi psihice si are menirea sa-1 ajute pe subiect sa tra-
iasca In prezent (,,aici-si-acum”) si sa devina constient de sine Insusi.

Pe masura ce individul uman incepe sa sesizeze faptul ca existenta
este un proces in continua schimbare, el incepe sa accepte toate
aspectele acesteia: durerea si placerea, teama si siguranta, tristetea si
veselia.

Subiectul va invéta treptat ga devina spectatorul impartial al pro-
priilor ganduri, senzatii corporale sau stéri afective cum ar fi teama,
depresia, culpabilitatea, mania sau rusinea si in felul acesta va putea
ajunge la o atitudine de acceptare si liniste sufleteasca.

Meditatia bazata pe constientizare poate fi practicatd in doua
moduri: in sedinte speciale de meditatie sau in timpul unor activitati
cotidiene, cand subiectul inceteaza sa rememoreze la nesfarsit eveni-
mente trecute sau sa anticipeze evenimente viitoare, ancorandu-se in
prezent.

Sintetizand, meditatia bazata pe constientizare presupune (Orsillo
si Roemer, 2011, pp. 83-84):

1. Observarea atenta
* Subiectul invata sa devina pe deplin constient de gandurile,
sentimentele, starile afective si imaginile care i vin in minte.
* Observarea in acelasi timp a tuturor detaliilor mediului
inconjurator.
2. Abordarea cu interes si curiozitate atat a experientelor noi, cat
si a celor familiare.
* Atitudine deschisa fata de experiente;
* Abordarea evenimentelor asa cum sunt ele si nu asa cum
crede persoana ca sunt, sau cum ar dori sa fie acestea.
3. Adoptarea unei atitudini bazate pe compasiune fatd de propria
persoana.
* Observarea tendintei de a eticheta, judeca, evalua si reac-
tiona fata de evenimente;
* Constientizarea faptului ca aceste reactii tin de natura umana;
* Acceptarea a ceea ce nu poate fi controlat;
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* Abordarea propriei persoane si a celorlalti cu grija si buna-
vointa;

* Abordarea propriilor experiente cu aceeasi atitudine bazata
pe grija si bunavointa.

Yapko (2011) subliniaza faptul c&, in ultimii ani, meditatia bazata
pe constientizare (mindfulness) cu radacini budiste a inceput sa
patrunda tot mai mult in domeniile psihologiei clinice si psihoterapiei
pentru reducerea anxietatii si stresului, pentru managementul dure-
rii, depresiei si altor probleme legate de tulburarile emotionale sau
psihosomatice.

Acest tip de meditatie propune clientului sa se concentreze asupra
momentului prezent, sa fie deschis la experientele prin care trece si
sd le accepte in loc sd li se opuna.

Asa cum am mentionat anterior, meditatia bazata pe constientizare
a fost acceptata de cdtre oamenii de stiinta, in primul rand fiind
semnalate dovezile clinice care au demonstrat utilitatea acesteia In
tratamentul ariei anxios-depresive si nu numai.

Termenul de meditatie bazata pe constientizare are mai multe
semnificatii (Yapko, 2011, p. 2): este un sistem de gandire, o metoda
de autocunoastere, o cale spre iluminare si nu in ultimul rand un
mod de viata.

Radécinile acestei abordari sunt mai vechi de 2 500 de ani si provin
din filosofia budista.

Meditatia bazatd pe constientizare (mindfulness) pune accentul pe
trairea momentului prezent (aici-si-acum) in loc de analizarea si
retrairea permanentd a trecutului, care nu poate fi modificat, sau pe
anticiparea unor evenimente viitoare despre care nu stim daca se vor
produce vreodata.

In acelasi timp, aceastd tehnica propune acceptarea conditiei
actuale a clientului in locul concentrérii acestuia asupra insatisfactiilor
si modificarilor unor situatii adesea nemodificabile.

Se propune, de asemenea, observarea atenta nonevaluativa a pro-
priilor senzatii, stari emotionale sau ganduri, fara autocritica perma-
nentd, o sursa generatoare de depresie si anxietate.

Yapko (2011, p. 19) este de parere cd atat hipnoza, cat si meditatia
bazata pe constientizare (mindfulness) reprezinta doud demersuri de
naturd experientiala.
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Acelasi autor citeaza o serie de definitii date meditatiei bazate pe
constientizare (Yapko, 2011, pp. 19-20):

* Mindfulness reprezinta procesul de concentrare deliberatd a
atentiei asupra momentului prezent, intr-un mod noneva-
luativ (Kabat-Zinn, 2006);

* A practica meditatia bazata pe constientizare inseamna a
detine un bun autocontrol asupra propriei atentii: sa concen-
trezi atentia acolo unde doresti si sa 0 mentii; iar atunci cand
doresti sa o comuti, o vei putea face (Hanson si Mendius,
2009, p. 177). e

Das (1997, pp. 21-22) prezinta o definitie descriptiva a meditatiei
bazate pe constientizare, in cadrul cdreia caracterul experiential este
si mai evident:

,Respird, respira inca o datd, zambeste, relaxeaza-te, fii
prezent acolo unde doresti sa fii, fii natural, fara efort, des-
chide-te la noi experiente, fii aici, in loc sa realizezi ceva, lasa
totul la o parte, lasa-te dus si bucura-te de momentul prezent; .
acesta este marele dar al meditatiei”.

Deprinderile de meditatie ce sunt introduse in demersul psiho-
terapeutic au scopul de a conduce clientul spre ameliorarea si optimi-
zarea unor procese si functii psihice. Acest caracter structurat si
orientat spre scop este specific si hipnozei clinice (Yapko, 2011, p. 20).

Meditatia bazata pe constientizare aplicata in clinica difera total
de meditatia realizata in scopul evolutiei spirituale.

Aceasta abordare are multe elemente comune cu hipnoza permi-
siva specifica scolii ericksoniene. Hipnoza este definitd de Asociatia
Americand de Psihologie (1985) ca fiind o procedura in cadrul careia
un specialist din domeniul sanatatii mentale sau un cercetator su-
gereaza unui client, pacient sau subiect producerea unor modificari
la nivelul unor senzatii, perceptii, ganduri sau comportamente. Con-
textul hipnotic este realizat prin intermediul unei proceduri de in-
ductie. Desi existd numeroase tehnici de inductie, majoritatea includ
sugestii de relaxare, calm si buna stare psihica (Asociatia Americana
de Psihologie; Sectiunea de Hipnoza Psihologica, 1985). In timpul
hipnozei, o persoana denumita subiect va fi ghidata de catre o alta
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persoana, numita hipnoterapeut sa raspunda unor sugestii de modifi-
care a experientelor subiective, fie acestea perceptii, emotii sau compor-
tamente (Green, Barabasz, Barett si Montgomery, 2005, p. 263).

Yapko (2011, pp. 22-23) defineste hipnoza medicala ca reprezentand
un demers de administrare a unor sugestii de catre un clinician in
scopul facilitarii unei stari de absorbtie experientiala a clientului spre
interiorul fiintei sale, demers realizat in mod proactiv si colaborativ.

Clientul va experimenta o stare de disociere intrapsihica ce 1i va
permite sd reactioneze la sugestii care se adreseaza unor niveluri
diferite de constiinta si care au ca obiectiv utilizarea resurselor per-
sonale ale subiectului intr-un mod directionat.

Practicarea hipnozei presupune prezenta unor abilitati complexe
de utilizare a limbajului verbal si nonverbal pentru atingerea unor
obiective terapeutice, precum si a unor factori personali, interpersonali
si cu caracter contextual, meniti sa faciliteze demersul de influentare.

Hipnoza ii permite clientului sa descopere resursele sale psiho-
logice latente pe care le poate utiliza spre exemplu in combaterea
durerii, in vederea reducerii anxietatii, abandonarii deprinderilor de
risc sau imbunatatirii performantelor scolare, profesionale sau sportive.

Hipnoza reprezinta o stare modificata de constiinta in cadrul careia
se accentueaza nivelul sugestibilitatii clientului. Astfel, acestuia 1i pot
fi induse cu mai multa usurinta modificari la nivelul unor procese
psihice, functii fiziologice si comportamente motorii.

Pe aceste mecanisme se bazeaza efectele terapeutice benefice ale
hipnozei.

Starea hipnotica, denumita si stare de transa, poate fi indusa de
catre un hipnoterapeut sau de catré’subiectul insusi (autohipnoza).

De asemenea, maniera de inductie poate avea un caracter directiv,
ca in cadrul hipnozei clasice, sau permisiv, ca in hipnoza de inspiratie
ericksoniana.

Hipnoza, relaxarea si meditatia bazata pe constientizare fac parte
din aceeasi mare familie a starilor modificate de constiinta, caracte-
ristica psihofiziologica a acestor stari fiind aparitia ritmului alfa
cerebral, ritm de veghe relaxata.

In cursul acestor stéri se activeazi mecanismul de natura incon-
stientd ce functioneaza predominant in emisfera cerebrala dreapta si
se accentueaza nivelul sugestibilitatii subiectului.

Diferenta dintre aceste stari tine de nivelul de profunzime, de ca-
racteristicile inductiei precum si de obiectivele terapeutice si de



